PRACA VAS NEBAVI

Bola nedela vecer, ked mi zazvo-

nil telefon. Juraj spustil, s akou
nechufou chodi do prace. Vraj
bol stvoreny na iné povolanie
anic ho nebavi. Od piatka je

v strese, lebo sa blizi nedelny ve-

Cer a po iom pondelok. Pozndte
to? Nestlad medzi vasim cha-
rakterom a pracou nepodcefiuj-
te. Ustavi¢né stresové situdcie,
do ktorych sa dostavate, vedu

k syndrému vyhorenia. Skor ¢i
neskor dospejete k emocnému
vyCerpaniu, pretoZe do prace
musite investovat Coraz viac
zdrojov — Casu a energie. Pridaju
sa pocity nestastia, ktoré vyvo-
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lavajti negativne Zivotné postoje

vratane cynizmu. ZnizZena vykon-

nost, vyssia miera pracovnej ne-
spokojnosti alebo ¢asté navstevy
lekdra st uz len logickym vytiste-
nim situdcie.

TEST: Robite to, Co vas bavi?

v Vasa osobnost zapada do imi-
dzu organizdcie, v ktorej pra-
cujete.

v/ Mate vela spolo¢ného s Tud-
mi, ktori pracujti na podobnej
pozicii.

v/ Vase vedomosti a zru¢nosti sa
zhodujt s vedomostami a zru¢-
nostami, ktoré firma hlada vo
svojich zamestnancoch.

organizmu na u
a medziludské vypatie v

NEVIERE, CO MATE
ROBIT]
Alenu praca bavi, aj po tridsia-
tich rokoch tvrdi, Ze sa v bielom
plasti narodila. Pri tridsatmi-
nutovom rozdeleni prace vSak
pravidelne poctiva dvadsatmi-
nutovy monoldg hlavnej sestry.
Rozpréva o vSetkom, len nie
o tom podstatnom. Nikto nevie,
¢o, kde a ako m4 robit. Keby
sestry nemali dlhoro¢né skuse-
nosti, pacientom na oddeleni
by naozaj iSlo o Zivot. A sestram
v kone¢nom dosledku tiez.
Nedostatok informacii o pra-
covnych povinnostiach, neistota
tykajtica sa roznych aspektov

Syndrém vyhorenia
ie je popularny vymysel,
ale prirodzena reakcia

!ébi. Ste ohrozeni?

VYHORITE?

cné emocionalne

préce a nejednoznacné Standar-
dy hodnotenia pracovného vyko-
nu sposobujii mnohym pracovni-
kom stres. Zamestnanci v takejto
situdcii investujt ¢as a energiu
najskor na to, aby zistili, ¢o maju
robit, a na samotny vykon maju
menej sil. Mnohi vykonajt tlohu
nespravne a ani to im na pohode
neprida. Su frustrovani a neistf,
st v strese. Nedostatok informaci
sposobuje tazkosti pri dokonco-
vani tloh a moze branit splneniu
mét, ktoré st spojené s kariérou

a uspechom v préci. Nie vlastnou
vinou trpite pocitmi zlyhania, ne-
kompetentnosti a profesiondlneho
neuspechu.
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v/ Viete, o by ste mali robit, aby
ste dokoncili svoju pracu vcas.

/ S istotou viete povedat, Co za-
hrniaju jednotlivé aspekty vasej
prace.

v/ Viete, aky vykon sa vo vasej pra-
ci povazuje za pripustny.

Vedtici pracovnici by nemali stale

vystavovat svojich podriadenych

stresujticim situdciam. Aktfvne

sledujte akékolvek zndmky vyho-

renia a kazdé podozrenie z nad-

merného vypétia rieste.

Vsimajte si:

® Vyzmykanost v praci

@ Cynizmus v praci

® Neefektivne rieSenie prob-
1émov

@ Ranna inava

@ Spravanie k Tudom ako k ob-
jektom

@ Zly vplyv na inych

@ Frustracia

@ Strata zdujmu o druhych

@ Strata empatie voci inym
aich problémom

@ Vyhybanie sa praci s ludmi

@ Pocit obvifiovania

@ Strata nadSenia v praci

USPESNY A BOHATY!
Jozef stale snival o manazér-
skej pozicii, az sa jedného dnia
na fiuvypracoval. V préci travil
celé dni i vikendy. Kladol velky
doraz na plnenie planov a kazdy
mesiac ich zvySoval. Chcel, aby
bol jeho tim obchodnikov naj-
lepsi. No [udia mu zacali pomaly
odchadzat. Nelenil a pracoval aj
za nich. Nové motivacné trénin-
gy, plany a ciele. Tim sa mu roz-
padal, no nadriadeni chceli ¢oraz
lepsie vysledky. Jozef sa uzavrel
do seba a prestal komunikovat.
Nechépal, ¢o robi zle. Tlak, pod
ktorym bol, viedol nielen k roz-
vodu, problémom so srdcom, ale
aj k netspechu v préci. Kde uro-
bil chybu?

Osobnost hrd dolezitu ulohu
v tom, ako pracujete a spravate
sa. Existuju dva hlavné typy ludi.
Bécka st tolerantné, uvolnené
a pracujt bez pocitu tlaku i stre-
su. A¢ka st impulzivne, agresiv-
ne a netrpezlivé. Maju silnt po-
trebu kontroly a tispechu. Casto
maju pocit, Ze praca je to najdo-
lezitejsie v Zivote, robia na na-
ro¢nych tlohach v ustavicnom
zhone. Maju tendenciu vytvarat
konflikty medzi spolupracovnik-
mi a [udi pretazovat tilohami.
Tladia aj na seba, lebo sa snazia

PRIRODNY PRIPRAVOK

obsahujuici vysokoaktivny Specidlne

upraveny pel'repky v tabletach.
Ziadajte v lekérni.

Problémy s prostatou sa najcastejsie
prejavuju castym, tazkym a najma
no¢nym mocdenim, nedostatoénym
vyprazdiovanim mocového mechii-
ra, slabym pridom mocu, nekontro-

lovanym unikom moéu.

Rastlinny pel je znamy pre
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pracovat viac a tvrdie, ale ich
spravanie mozZe viest k emocné-
mu vy¢erpaniu a odosobneniu.

v/ Vnima vas vasSe okolie ako
osobu, ktora sa nahli za svoji-
mi cielmi a kariérou?

v Ked niekoho poctivate, ¢asto
mu skacete do reci?

v Je vas kazdodenny Zivot
naplneny problémami,
ktoré si vyzaduju okamzité
rieSenia?

v Hladaju pri praci v skupine jej
clenovia vo vas vodcu? »




YSETKO JE NANIC!
Petre sa nedarilo v praci ani
v stikromi. Striedala jednu
pracu za druhou, jej vztahy sa
kondili skor, ako sa zacali. Ni¢
a nikto jej nevyhovoval. Vset-
ko okolo nej bolo zIé, ¢oho sa
dotkla, to pokazila. Zacala byt
frustrovand, smutna a sklama-
na zo seba, z okolia i zo Zivota.
Zistilo sa, Ze klicovym fakto-
rom v tom, ako vnimate stres,
je povahova ¢rta — neuroticiz-
mus. Hodnoti vasu emo¢nt
stabilitu, odolnost proti ne-
gativnym pocitom. Obsa-
huje aspekty ako tzkost,
zranitelnost, bojazlivost,
podrazdenost a nizke se-

TEST: Zazili ste uzs

v/ Préca vés emocne vycerpava. |

v/ Réno citite nechut ist do pré- |
ce. 4

v/ Casto je vam jedno, ¢o sa stane ° )

vaim klientom & zakazni-
kom.

v Odkedy mate ttito pracu, stali
ste sa odmeranej$im k fudom.

bavedomie. Jedinci, ktori maju
nizku hladinu neuroticizmu st
pokojni, citovo stabilni a vyrov-
nani. To im umoznuje lepsie
reagovat na stres a napatie.

Na druhej strane, pracovnici

a frustracie. D6vodom je pou-
Zivanie neefektivnych stratégii
na zvladanie stresovych situa-
cii. Myslia a spravaju sa sposo-
bom, ktory vyvoldva negativne
zazitky, ¢o vedie k syndrd-

s vysokou hladinou neuroticiz-  mu vyhorenia.

mu nedokazu regulovat stavy

tizkosti, nervozity a smutku.
Su stale v strese a trpia ne- v/ Citite sa Casto nanic?

utichajucim pocitom viny v/ Byvate nervozni?

Peter ULCIN

Autor je odbornik v oblasti
predaja a sluzieb zakaz-
nikom, individudlne-
ho a organiza¢ného
rozvoja

Stresujlice uZ nie s
nec ¢oraz mensiu istotu st
vyhorenia je prirodze
mé uditelia, policajti, v
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Ste zapdleni alebo uz vyhoreni?

{1 len vybrané povolania. Ka?d;'f zames
4leho pracovného miesta. Ak P
né reakcia na neprestajné emocion
4zenski dozorcovia, obchodni zastupc

(navatel ma Coraz vyssie I e
racujete s Klientmi a so zé4kaznikmi, syndrom

&lne a medziluds ,
ovia, manazéri a zdravotne sestry.

aroky a zamestna-

ké vypatie. Ohrozent sti naj-

Da sa predist
vyhoreniu?

Vypovedou sa to nekondi. Zis-
tite, na akd pracu mate pred-
poklady a aka préaca by vas na-
pltiala. Vasu snahu véak mus
bezpodmienec¢ne podporit
firma - ved aj pre 1iu je vykon-
ny a nevyhoreny zamestnanec
len prinosom.

Niektoré organizdcie pontika-
ju intervenciu, nazyvand rota-
cia v praci. Ako zamestnanec
si moZete vyskusat viacero
pozicii v ramci firmy a pripad-
ne sa dat preradit na poziciu,
ktord vam vacsmi sedi.

S nedostatkom informécii sa

moZete
vysrovnat
tak, ze sa prihla-
site na vzdelavacie
kurzy, ktoré organizuje
firma. Mo6Zete sa dat aj na tré-
ningové programy, ktoré vedd
skisenejsi spolupracovnici.
Ti vdm pom6zu pochopit,
Co presne sa od vas ocakava
na danej pozicii a ako ju mate
vykonavat.
Ked' sa predsa len rozhodnete
odist, zistite, ¢i sa vase hodno-
ty a ciele zhoduju s hodnota-
mi a so smerovanim budtice-
ho zamestnavatela. Pri dobrej
volbe povolania a s dostatkom
informacii o tom, ako vyko-
navat pracu budete v telesnej
i dusevnej pohode, spokojni

vzivoteiv praci. Bl
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